Gobierno de salud

ANSERMA ’ ACTA No. 5

NOMBRE DE LA REUNION: Identificacion de espacios para la realizacion de la actividad fisica

FECHA: 17/06/26 HORA DE INICIO: HORA FIN:

LUGAR: Hogar del Anciano (Marapra) 9:00 11:30

TEMAS: Identificacion de espacios para la realizacion de la actividad fisica

PERSONAS BENEFICIADA: Adultos Mayores del Hogar del Anciano (Marapra)

Objetivo general: Promover en los adultos mayores el reconocimiento e identificacion de espacios
seguros y adecuados para la realizacion de actividad fisica, fomentando la practica regular del
ejercicio y el desarrollo de habitos de vida saludables que contribuyan a un envejecimiento activo y
una mejor calidad de vida.

Objetivos especificos

- Sensibilizar a los adultos mayores sobre la importancia de contar con espacios seguros,
accesibles y adecuados para la practica de la actividad fisica.

- ldentificar los diferentes espacios del hogar y la comunidad que pueden ser utilizados para
realizar ejercicios y actividades recreativas de manera segura.

- Brindar recomendaciones sobre las caracteristicas que debe tener un espacio destinado a la
actividad fisica, con el fin de prevenir accidentes y disminuir el riesgo de caidas.

- Fomentar el uso y aprovechamiento de los espacios para la realizacion de actividades fisicas
y recreativas que favorezcan la movilidad, la integracién social y el bienestar integral de los
adultos mayores.

DESARROLLO DE LA REUNION

Se dio inicio a la reunién con los adultos mayores mediante un cordial saludo, agradeciendo su
asistencia, compromiso y disposicién para participar en las actividades programadas. En un primer
momento, se generd un espacio de integracion y didlogo con los participantes, resaltando la
importancia de estos encuentros como una estrategia para promover estilos de vida saludables,
fortalecer el autocuidado. Asimismo, se presentd el tema central de la jornada, "Identificacion de
espacios para la realizacion de la actividad fisica en el adulto mayor", explicando los objetivos
de la actividad y las dindmicas educativas y participativas que se desarrollarian durante el encuentro.

Posteriormente, se brinddé una explicacion clara, sencilla y adaptada a las caracteristicas de la
poblacion sobre la importancia de reconocer y utilizar adecuadamente los diferentes espacios
destinados para la practica de la actividad fisica. Se explicé a los asistentes que contar con un entorno
seguro, comodo y accesible es un aspecto fundamental para realizar ejercicio de manera adecuada,
prevenir accidentes y obtener mayores beneficios para la salud. Ademas, se destacdé que la
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disponibilidad de espacios apropiados favorece la continuidad de la practica fisica y contribuye a
mantener una rutina de vida activa.

Durante la jornada se abordaron las caracteristicas que debe reunir un espacio adecuado para la
realizacion de actividad fisica en adultos mayores, enfatizando que debe ser un lugar libre de
obstaculos, con buena iluminacion, ventilacion adecuada y superficies estables y antideslizantes que
disminuyan el riesgo de tropiezos o caidas. Asimismo, se explico la importancia de disponer de areas
amplias que permitan realizar movimientos con comodidad y seguridad, asi como de contar con
elementos de apoyo cuando sean necesarios, especialmente para aquellas personas que presentan
alteraciones en el equilibrio o dificultades en la movilidad.

De igual manera, se orienté a los participantes sobre la identificacion de espacios comunitarios y
domiciliarios que pueden ser aprovechados para la practica de ejercicio fisico, tales como parques,
senderos peatonales, salones comunales, patios, terrazas o areas despejadas dentro del hogar. Se
hizo énfasis en que no es indispensable contar con equipos especializados o gimnasios para
mantenerse activo, ya que muchas actividades pueden realizarse utilizando recursos sencillos y
espacios cotidianos, siempre y cuando estos ofrezcan condiciones adecuadas de seguridad.

Asimismo, se explicé que la correcta eleccién del lugar para realizar actividad fisica favorece la
confianza y motivacion de los adultos mayores, incrementando su participacion en actividades
recreativas y de integracién social. Se destacé que compartir estos espacios con otras personas
contribuye a fortalecer los vinculos comunitarios, promueve el trabajo en equipo y reduce el
aislamiento social, aspectos que tienen un impacto positivo sobre la salud emocional y el bienestar
psicolégico.

Durante el desarrollo de la actividad también se brindaron recomendaciones relacionadas con el
autocuidado antes y durante la practica del ejercicio, recordando la importancia de utilizar ropa y
calzado cémodos, mantener una adecuada hidratacion, realizar ejercicios de calentamiento y
estiramiento, respetar las capacidades individuales y evitar realizar actividad fisica en lugares con
riesgos evidentes o condiciones ambientales desfavorables. Ademas, se orientd a los participantes
sobre la identificacion de signos de alarma que indiquen la necesidad de detener el ejercicio y solicitar
atencion médica.

Como parte complementaria de la jornada, se realizé una actividad ludico-participativa en la que los
adultos mayores identificaron y analizaron los espacios disponibles en su entorno para la realizacién
de actividad fisica, compartiendo experiencias y proponiendo alternativas para mantenerse activos de
manera segura. Esta dinamica permitio reforzar los conocimientos adquiridos y fomentar la
participacion, el compafierismo y la apropiacion de habitos saludables.

Finalmente, se desarrollé un espacio de retroalimentacion en el que los asistentes expresaron sus
opiniones y resolvieron inquietudes relacionadas con el tema tratado. Se reforzé la importancia de
aprovechar los espacios disponibles en el hogar y en la comunidad para la practica regular de
actividad fisica, promoviendo la adopcion de estilos de vida saludables y favoreciendo el
mantenimiento de la funcionalidad, la autonomia y la calidad de vida. De esta manera, el encuentro
contribuy6 a sensibilizar a los adultos mayores sobre la relevancia de identificar y utilizar entornos
seguros y adecuados para mantenerse activos y disfrutar de un envejecimiento saludable y
participativo.
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CONCLUSIONES

La actividad permiti6 que los adultos mayores reconocieran la importancia de identificar y utilizar
espacios seguros, comodos y accesibles para la realizacion de actividad fisica, comprendiendo que
estos favorecen una practica adecuada del ejercicio y contribuyen a prevenir accidentes y caidas.
Ademas, se fortalecid el interés por participar en actividades recreativas y de movimiento,
promoviendo el aprovechamiento de los espacios disponibles en el hogar y la comunidad como
escenarios para el cuidado de la salud.

COMPROMISOS

ACTIVIDAD RESPONSABLE FECHA
La actividad fisica como medio de recreacién y Juliana Perez 20-06-2026
esparcimiento Jaramillo
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ASISTENTES

NOMBRE CARGO/DEPENDENCIA/ FIRMA
ENTIDAD
PAULA ANDREA CARDONA AUXILIAR DE ENFERMERIA
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Siendo las 11:30, se da por terminada la reunién
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